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【1】 最美笑容 

“欢迎您以后在生活中体验” 

【2】 最美风景 

 

 



 
 

 

 

【3】 微光相拥 

我一直是个特别生硬的人，拥抱和近距离对我而言是很

有障碍的事情，应该是因为从小到大也没什么可以依靠的人



 
 

 

和事，亲密关系一直是缺失的，不过我觉得每个人都有自己

想和不想，喜欢和不喜欢，擅长和不擅长的方面，所以，我

就不完成这个作业了。 

【4】最美歌声 

“欢迎您以后在生活中体验” 

【5】最暖话语 

“欢迎您以后在生活中体验” 

【6】最美心灵 

“欢迎您以后在生活中体验” 

【7】静心时刻：向内求 

“欢迎您以后在生活中体验” 

  



 
 

 

 



 
 

 

【1】自我介绍  

我是谁：秋西 

我来自哪里：西安 秦川 

我的爱好： 

我最喜欢的书： 

我与必经之路的结缘： 

我的期待： 

【2】领取免费抄经纸 

 



 
 

 

【3】学会 3 句话介绍必经之路 

必经之路是一个公益性组织 

必经之路是一个倡导大家抄写心经的组织。 

必经之路是一个提升智慧让大家更好去生活的组织 

【4】理解必经之路三原则 

不推销，不拒绝，不求名利。 

【5】参与云空间并打卡 

 



 
 

 

【6】写下申请智慧栈的流程 

一、如何申请智慧栈 

1.扫码填写智慧栈申请表 

2.慧远邀请进入栈长培训群，按照要求提交场地照片或

者活动申请（场地不限于茶馆、餐厅、酒店、民宿、瑜伽馆

等等） 

3.栈长培训合格后，慧远审核同意后发送抄经物料领取

链接，在商城下单领取抄经物料，即可组织抄经活动，同时

进入新栈长交流群，每月付邮费领取 3件经书，抄经物料不

够的可额外申请。 

二、如何组织抄经活动 

1.开场提醒大家焚香、沐手、静心； 

2.主持人进行自我介绍，接下来为大家准备静心 3 分钟

环节，可以选择音乐，现场诵读，引导环节，先诵读开经济，

然后开始抄写心经，抄写完可以诵读一遍，最后回向。 

3.抄写完可以做总结活动，邀请大家做感受分享，分享完毕

一起合影留念打卡小程序，最后做总结，感恩各位同学参与。 

【7】阅读文章、观看视频分享感悟 

“欢迎您以后在日后中体验” 

【8】“微光经历”分享 

 



 
 

 

2017 年应该是我人生的至暗时刻，单位被排挤，爱人出

轨，财产转移，女儿尚小，娘家也指望不上，我每天还要在

单位强撑着装成一切都很好，回家却要看着一地鸡毛，那个

时候我觉得我就是那个什么都失败的人，我经常站在窗户边

想着纵身一跃也许一切就都可以结束了。夜晚我抄着心经然

后一遍遍问 fotuo 为什么是我，我为什么要遭遇这些，10 月

我义无反顾去了 wuming，到的时候漫天大雪，我站在雪地仰

望天空，看着雪纷纷落下，直到我见到 danzenghuofo，我委

屈的像个孩子，眼泪止不住流，我无法表达自己，轮到接见

我的时候，shangshi 的手一遍遍慈悲的抚摸过我的额头，跟

我说都会过去，我的孩子。这辈子我都会记得他的慈悲，给

我的勇气，让我一路坚持着走到现在。后来我还遇见了一个

小师父，他阳光明媚的笑容，在冰天雪地一直陪伴着我，仿

佛冥冥中安排好的一切，一点点治愈着我，就像那天我写的，

不要以为没人在意破碎的你，那个跟在你后面把你一片片捡

起来拼好的人，是师呀。 



 
 

 

 



 
 

 

觉察练习—— 

【1】挑战不说谎 

“欢迎您以后在生活中体验” 

【2】挑战不抱怨 

10 月 11 日    早上 6:20 起床，然后看见优优又没有穿拖

鞋就上床睡觉，然后跑到客厅只找到一只拖鞋，另外一只不知

所踪，找了好一会才找到，特别想发火，想把她从床上拽起来

劈头盖脸说一顿，然后看见了今天的主题，不抱怨，不说谎，

不占便宜，不思考别人的过失，再想想昨天的阅读课题，默默

收好了拖鞋，然后开始给她准备上学的早餐和水，想想她每天

晚上写作业到很晚，睡眠又不够，准备今天晚上跟她好好谈

谈，慢慢让她培养一个好习惯。 

【3】挑战不占便宜 

10 月 11 日    早上 6:20 起床，然后看见优优又没有穿拖

鞋就上床睡觉，然后跑到客厅只找到一只拖鞋，另外一只不知

所踪，找了好一会才找到，特别想发火，想把她从床上拽起来

劈头盖脸说一顿，然后看见了今天的主题，不抱怨，不说谎，

不占便宜，不思考别人的过失，再想想昨天的阅读课题，默默

收好了拖鞋，然后开始给她准备上学的早餐和水，想想她每天

晚上写作业到很晚，睡眠又不够，准备今天晚上跟她好好谈

谈，慢慢让她培养一个好习惯。 



 
 

 

今天带孩子去常去的小餐馆吃饭，老板是四川人，因为吃

了 9 年，所以已经很熟悉了，结账的时候老板说 104，因为我

不喜欢 4 所以内心很抗拒，老板也知道我有时候的习惯，就说

那你给 100 块就行，我还挺高兴，觉得嗯，100 块这数字不

错，本来准备付，后来想想我不能占便宜，以前经常这样，我

跟老板说不好意思，因为我的原因之前经常会让你们把数字调

整成我喜欢的，今天就按照 110 付吧，多的就当是之前我少给

你们的补回来，以后就算是我不喜欢的数字，我会多给一些，

也不会让你们吃亏。 

今天带优优去洗头发，用美团，我团购价格 86 块，优优的

98 块，然后忽然就想跟店家说一个项目不同的价格可不可以给

个一样的价格或者送点啥，后来想想，不抱怨，不占便宜，现

在的实体店铺生存不易，就默默的按照这个价格支付了，很幸

运她家的产品很不错，舒服的，心情也愉悦。 

观察员点评： 

秋西同学，这是不占便宜案例，还是日行一善呀，看到了秋西同学

满满的善意，闪闪发光 

不占便宜挑战是指发现自己占他人便宜的念头，及时调整行为再试

试能不能找到 

【4】挑战不思他人过 

“欢迎您以后在生活中体验” 



 
 

 

【5】在吃饭中觉察/在走路中觉察 

首先，我有意识慢下了脚步，之前，因为工作原因，甚至

很多时候都是一路小跑，导致我经常就慢不下来，今天认真感

受了身体，肩膀是酸痛和僵硬的，那是因为多年伏案的原因；

膝关节有点痛，腿明显是沉重的，似乎左腿更严重一些；脑子

里想着明天还要上班，每天看见不怀好意的部门领导和竞争对

手感觉上班有点窒息，瞬间跟自己说现在是在走路，先别想着

这些吧，认真感受下自己的身体，但是思绪还是有的，身体明

显不如以前轻盈和灵活了，这么多年的确有点亏欠她，后面要

善待她，专注在当下，吃饭就是吃饭，睡觉就是睡觉，不内耗

很重要。 

观察员点评： 

能看出来秋西是个做事挺认真利落的姑娘，走路时常带风

小跑~以至于身体开始偷偷发出小警报，想抱一抱你，独立又坚

强的你！ 

“瞬间跟自己说现在是在走路，先别想着这些吧，认真感

受下自己的身体”，这里的看见挺好的，看见念头，马上把觉知

拉回来了。 

走路中觉察，是训练自己感知当下身体每一个动作的能

力。可以再尽可能感知双脚的每一个细微的动作，脚掌是怎么

接触地面，腿部的变化，双手的相互摆动等等。此刻，没有过



 
 

 

去，不在未来，唯有当下，就是感知走路，感知走路的动作。 

当你回到当下，烦恼和情绪，无法进入。  

加油练习，愿意的话可以继续提交这项作业。 

【6】善良 24 小时 

今天，因为其他原因跟单位请假，因为平时领导说话很苛

刻，所以今天就在想如果他给我难堪我就管住自己不发火，不

怼他，结果谁知道今天竟然异乎寻常的顺利，他居然还说了一

句照顾好孩子，我一时竟然没反应上来很意外。 

观察员点评： 

哈哈，这大概就是秋西同学的善念传递出来的力量吧 

请继续挑战和记录，尽可能多地看见念头，从而选择善良

的行为。加油 

【7】一小时不看手机或止语 

今天从成都回到西安，累但是又不能得到完全的休息，下

了高铁，空旷的车站，秋风袭来很舒服，不冷不热，回到家收

拾，打扫，有意不去看手机，在想之前没有手机的日子幸福感

比现在强的多，离不开手机，随时随地担心会有电话，会有微

信，会被安排新的事情，我想知道如果这样的事情发生会产生

什么后果，甚至心里有放松下来的侥幸，挑战成功。 

观察员点评： 

哈哈，秋西同学体验了一把没有手机的快乐美妙又轻松 



 
 

 

当刻意不去看手机，内心有担心、有侥幸，这些情绪的背

后就是由一个个念头组成。比如，担心被安排时间、漏接电话

等等，我看看秋西是个心里始终有别人的暖宝宝。 

挑战 1 小时不看手机的目的，是让我们在不看手机的过程

中，尽可能去【看见】我们的念头。 

很棒哦，秋西同学，把赶路、做作业、搞卫生都安排得井

井有条，还是个时间管理小能手呀。 

【8】学习总结 

 人生无常，生活的本质和底色就是人生不如意十之八九，我记

得灵隐寺有一副对联写着人生哪能都如意，万事只求半称心。小

的时候上学追求成绩，长大了上班追求业绩，职位升迁，后来结

婚追求房子车子，存款，感觉从来没有停下来过。得到了开心下

追求更大更好，没得到怨天尤人各种感叹命运不公，直到现在我

依然不能放下自己的执着，虚荣，也明白这就是一个无限循环，

永不满足的过程。这 40 多年来，每天为了追求这些活的战战兢

兢，患得患失，我朋友说我们这些草根出身的人，能走到现在都

已经拼尽全力，用光了自己所有的幸运和福报。今年，我更多的

是练习放下和不执着，很多事情都不是能够强求来的，人生有得

有失，从来也没有什么十全十美，之前种种，为难了自己也难为

了别人，晚上孩子说我低气压，总是不高兴，我想想这么多年来

我真的没有源自内心的高兴过。其实真相就是永远不可能满意，



 
 

 

知足，十全十美，生活的常态就是不可能完美，不可能样样都称

心如意，接受了，也就能够渐渐放下。 

观察员点评： 

【真相，就是永远不可能满意，知足，十全十美】是啊，欲

望和痛苦就像一体两面，当满足时，痛苦短暂消失，但很快我们

又会有新的欲望，欲望和痛苦就像车轮，滚滚向前… 

秋西同学已经慢慢看到了【苦】的本质和来源，随喜赞叹 

【9】向导寄语 

秋西同学，你终于要踏上必经之路了。一切的苦难都是上天给

我们的礼物。 

让我们一起在必经之路上好好学习，好好修行。愿你早日上天

空训练营。 



 
 

 

 


